ETERY O] (d)
Das Geheimnis kluger
Entscheidungen

Von Bauchgefiihl und
Korpersignalen

didid




Test: Welcher Entscheidungstyp bin ich?

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen zligig und vollstén-
dig. Gefragtist die Artund Weise, wie Sie liberwiegend reagieren.
Wenn Sie sich selbst nicht ganz sicher sind, fragen Sie sich, wie
ein Mensch, der Sie sehr gut kennt, Sie wohl einschitzen wiirde.

1) Ich gerate auch bei relativ unwichtigen Entscheidungen leicht
ins Griibeln
Oft Manchmal Selten

@ ) ©

2) Ich merke erst viel spéter, wenn mich etwas drgert
Oft Manchmal Selten

@ @ ©

3) Wenn mir jemand Alternativen vorschlédgt, ist meine Ent-
scheidung schon gefallen, bevor das Gegeniiber ausgeredet
hat
Oft Manchmal Selten

2] @ ©
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4) Es gelingt mir zuverldssig, Verstand und Bauch in Einklang
zu bringen
Oft Manchmal Selten

L2 @ ©

5) Ich habe das Gefiihl, dass das wahre Leben an mir vorbei-
rauscht
Oft Manchmal Selten

2] @ ©

6) Ich entscheide gerne
Oft Manchmal Selten

®© ©) @

7) Ich weil3 nicht, mit welchen Worten ich anderen Menschen
mitteilen kann, was wirklich in mir vorgeht
Oft Manchmal Selten

2] @ ©

8) Ich wire gerne spontaner
Oft Manchmal Selten

® ® ©

9) Ich bin innerlich mit mir im Reinen
Oft Manchmal Selten

® @ ©

10) Ich kann mich gut am Riemen reien
Oft Manchmal Selten

2] @ ©
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11) Ich habe Schwierigkeiten wegen meiner Impulsivitét
Oft Manchmal Selten

2] @ ©

12) Ich unterdriicke einen spontanen Impuls
Oft Manchmal Selten

2] ® ©

13) Ich bin zufrieden mit meinen Entscheidungen
Oft Manchmal Selten

2] ® @

14) Ich entscheide aus dem Bauch heraus
Oft Manchmal Selten

L0 ® @

15) Ich kann meine eigenen Gefiihle schwer einschitzen
Oft Manchmal Selten

o @ @
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Auswertung

Zéhlen Sie fiir jede Skala die Zahlenwerte zusammen, die Sie bei
den Fragen, die zu dieser Skala gehoren, angekreuzt haben.

Skala Langsamer Briiter
Frage Nummer 1:

Frage Nummer &:

Frage Nummer 14:

Meine Summe fiir Langsamer Briiter:
Skala Korperlos

Frage Nummer 2:

Frage Nummer 7:

Frage Nummer 15:

Meine Summe fiir Korperlos:
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Skala Schnellentscheider/in
Frage Nummer 3:

Frage Nummer 6:

Frage Nummer 11:

Meine Summe fiir Schnellentscheider/in:

Skala Unsicher
Frage Nummer 5:
Frage Nummer 10:
Frage Nummer 12:

Meine Summe fiir Unsicher:

Skala Feedback-Entscheider/in
Frage Nummer 4:

Frage Nummer 9:

Frage Nummer 13:

Meine Summe fiir Feedback-Entscheider/In:
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Ubersicht iiber die einzelnen Skalenwerte

Langsamer  Korperlos  Schnell- Unsicher Feedback-

Briiter entschei- entschei-
der/in der/in
6
5
4
3
2
1
0

Erklarung: Alle Werte unter 3 bedeuten wenig Auspriagung auf
dieser Skala, alle Werte iiber 3 bedeuten deutliche Auspriagung
auf dieser Skala.

Langsame Briiter

Olaf ist Steuerpriifer beim Finanzamt. Er ist das, was man inder
Alltagssprache einen Zahlenmenschen nennt. In meinem Biiro
packt er ein kleines Aufnahmegerét aus und bittet um die Erlaub-
nis, das Gesprach mitschneiden zu diirfen. »Ich mochte das dann
daheim in Ruhe nacharbeiten«, erklért er mir. »Denn wenn wir
reden, geht das vielleicht zu schnell, und ich kriege nicht alles
mit. Wenn ich das auf Band noch einmal abhoren kann, kannich
das viel besser verstehen. Dazu brauche ich Ruhe.«
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Klar bin ich einverstanden. Was mochte Olaf gerne lernen? Olaf
ist seit vier Jahren geschieden und hat seit zwei Jahren eine neue
Partnerin. Olaf und seine erste Frau haben zwei Kinder, einen
Jungen, 14, und ein Médchen, 12. Also heftige Pubertit. Die Kin-
der verbringen alle zwei Wochen das Wochenende bei Olaf und
seiner neuen Partnerin. Im Zuge dieser Treffen kommt es hdu- fig
zu Reibereien, was eigentlich fiir eine Patchworkfamilie mit
Jugendlichen nichts Besorgniserregendes darstellt.

»Meine Partnerin wirft mir vor, ich sei konfliktscheu und ent-
scheidungsschwachg, erldutert Olaf. »Wenn mein Sohn zum Es-
sen mit dem i-Pod im Ohr kommt, soll ich sofort reagieren und
fordern, dass die Stopsel aus dem Ohr genommen werden.« Tut
Olaf das nicht? Nein, er wartet erst eine Weile ab, ihm féllt solch
eine schnelle Reaktion gar nicht ein. Er braucht auch Zeit, um
dariiber nachzudenken, was er sagen konnte, wenn seine Tochter
der neuen Lebensgeféhrtin auf die Aufforderung, ein T-Shirt an-
zuziehen, das den Bauchnabel bedeckt, entgegnet: »Du hast mir
gar nichts zu sagen, du bist nicht meine Mutter!«

Wenn solch eine Situation eintritt, ldsst Olafs Innenleben viele
mogliche Szenarien entstehen. Gedanke reiht sich an Gedanke,
und innerlich erlebt er ein wahres Feuerwerk. AuBerlich sicht
man freilich nichts davon. Olaf wirkt wie jemand, der mit ver-
steinertem Gesichtsausdruck vollig teilnahmslos in sich versun-
ken ist und die Auflenwelt vergessen hat. Seine Partnerin ist eine
spontane, gefiihlsbetonte Person und versteht nicht, wie Olafdie
Erziehung seiner Kinder so schleifen lassen kann. Olaf ldsst die
Erziehung jedoch nicht schleifen. Er denkt viel dariiber nach,
manchmal noch Stunden nach solch einem Konflikt, wie er mir
glaubhaft versichert.
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Was geschieht im Innenleben von Olaf, wihrend er nach- denkt?
Er wigt viele Komponenten sorgfiltig gegeneinander ab.
»Schauen Sie, meine Kleine hat ja recht, wenn sie sagt, meine
Lebensgefahrtin sei nicht ihre Mutter«, erklart er mir. »Was soll
man denn darauf antworten?« Und die Lebensgeféhrtin hat auch
recht, wenn sie sich darum kiimmert, dass die junge Frau halb-
wegs anstindig angezogen ist und nicht allzu freiziigig herum-
lauft. Beide haben recht. Wie soll man diese beiden Positionen
vereinigen? Hinzu kommt, dass Olaf befiirchtet, es konnte von
jeder der beiden als Parteinahme fiir die »andere Seite« verstan-
den werden, wenn er der einen oder der anderen Position recht
gibt. Darum muss Olaf natiirlich besonders sorgféltig dariiber
nachdenken, was er sagt, weil das auch fiir ihn selber langfristige
Konsequenzen haben kann.

»Entweder ist meine Tochter dann beleidigt oder meine Le-
bensgefahrting, seufzt er. Eigentlich miisste man iiber eine der-
artige Situation ein Gesprach von mindestens einer Stunde Dauer
fithren. Was man da auf die Schnelle dazu sagen soll, ist ihm
schleierhaft. »Ich bin nicht konfliktscheu, verstehen Sie das?«,
fragt er mich. Olaf kann sehr wohl mit negativen Emo- tionen
umgehen, das erlebt er in seinem Beruf als Steuerpriifer jeden
Tag. Er kann auch mit seinem Bruder hart dariiber dis- kutieren,
ob die Mutter noch geschiftsféhig ist oder ob die Ge- schwister
jetzt die Pflicht haben einzugreifen, nachdem sie sich von einem
Vertreter an der Haustiir eine komplette neue Kii-
cheneinrichtung hat aufschwatzen lassen. Olaf scheut keinen
Streit, dafiir gibt es Beweise.

Warum gelingt es ihm dann nicht, an den Wochenenden klarer
durchzugreifen? Was ist der Unterschied in den Situationen, in
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denen Olaf auf Konfrontation gehen kann, und denen, in denen
er ins Briiten verfallt und scheinbar keine Meinung hat?

Der Unterschied besteht in der Geschwindigkeit, die von Olaf
gefordert wird, darauf mache ich ihn aufmerksam. Im Finanz-
amt und fiir die Uberlegungen zur Situation seiner Mutter hat
Olaf genug Zeit, um die Sachlage griindlich zu durchdenkenund
sich eine ausgereifte eigene Meinung zu bilden. Seine Griinde
sind dann klar strukturiert, er hat jedes mogliche Argument sau-
ber durchdacht und das Fiir und Wider aller Positionen gegenei-
nander abgewogen. Eine grofle Hilfe ist ihm dabei eine Liste mit
Pround Contra. »Ich liebe alles Schriftliche«, erklért er mir. » Auch
im Geschift ist es mir immer lieber, man schreibt mir vorher eine
E-Mail oder legt mir den Sachverhalt schriftlich vor, als dass man
anruft und am Telefon einen Schnellschuss von mir erwartet.«

Olaf trifft seine Entscheidungen hauptsédchlich mit dem Verstand.
Und weil der Verstand viel langsamer arbeitet als die somatischen
Marker, wirkt Olaf'in Situationen, die eine schnelle Entscheidung
erfordern, entscheidungsschwach.

Was kann Olaf tun? Zunéchst einmal ist es wichtig fiir seinen
Selbstwert, den Vorwurf seiner Lebensgefahrtin zuriickzuweisen.
Er scheut den Konflikt nicht, er braucht lediglich Zeit zum Uber-
legen. Was er tun kann, um sich das Leben zu erleichtern, ist, sich
selber Bedingungen zu schaffen, die es ihm ermdglichen, die Zeit
zu bekommen, die er braucht. Darum wird er seiner Lebens-
gefahrtin das Ergebnis unseres Gespréchs erldutern und sie bit-
ten, wenn es irgendwie zu machen ist, von ihm keine Ad-hoc-
Reaktionen zu fordern.
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Mit einem Langsamen Briiter wunderbar funktioniert hingegen,
sich die moglichen Konfliktsituationen eines Wochenendes mit
den Kindern vorher zu {iberlegen, am besten dazu eine Liste
anzufertigen und in aller Ruhe fiir jede mogliche Situation eine
addquate Reaktion zu planen.

Die Kleiderdebatte entflammt fast jedes Mal. »Das kann man viel
besser 16sen als durch Streit«, fallt Olaf nach einem Nachden-
ken ein. »Meine Kleine soll mir ihr Outfit vorfithren, wie bei ei-
ner Modeschau, dann kann der Daddy sagen, ob der Bauchnabel
zu vorwitzig guckt oder nicht. Ich bin ja diesbeziiglich derselben
Meinung wie meine Lebensgeféhrtin, das ist ja gar nicht der Dis-
kussion wert.«

Und der Sohn mit dem i-Pod? »Ich rede mit ihm iiber die Regeln
bei Tisch. Und wenn er wieder mit dem Stopsel an den Tisch
kommt, dann verweise ich sofort auf die i-Pod-Regel.« Olaf hat
sich auf diesem Weg klare Verhaltensweisen ausgedacht, die ihm
selber auch gut gefallen und die er in Ruhe aufbauen und durch-
fithren kann.

Die Stirke der Langsamen Briiter ist das vorausschauende Pla-
nen. In dieser Atmosphére fiihlen sie sich wohl wie ein Fisch im
Wasser. Da entfalten sie auch ihre Starken. Schnelles Entscheiden
setzt sie unter Druck und macht sie unsicher und unzufrieden.

Ein Jahr spiter treffe ich Olaf wieder. Wie hat sich sein Fami-
lienleben entwickelt? Er ist sehr zufrieden, alles verlauft viel ruhi-
ger und weniger emotional. Und sogar seinem Sohn konnte Olaf
helfen. Der Sohn hat Olafs Langsamer-Briiter-Temperament ge-
erbt und hat festgestellt, dass ihm diese Eigenschaft in die Quere
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kommt, wenn es darum geht, Madchen anzusprechen. »Es gibt
immer welche, die schneller sind, und ruck, zuck hat sein Rivale
die Auserwihlte meines Sohnes angequatscht, und er hat das
Nachsehen.« Olaf hat seinem Sohn die Sache mit dem Nachden-
ken erklart. Und beide haben zusammen einen prima Plan ausge-
heckt: »Wenn sie an der Schulbushaltestelle ihren i-Pod rausholt,
dann gehe ich hin und frage sie, was sie gerade hort.« — »Und
schon hatte er seinen Gesprachskontakt, und der Rest ist Ge-
schichte«, schmunzelt Olaf.

Korperlos

Das Problem, das es mit sich bringt, wenn Menschen nur we- nig
oder gar keinen Zugang zur Wahrnehmung ihrer somatischen
Marker haben, wurde im Kapitel »Ko6rperlos« schon ausfiihrlich
besprochen. In der Tat ist diese Eigenschaft eine schwerwiegende
Beeintrachtigung des Vermogens, Entscheidungen so zu treffen,
dass sie auch zum eigenen Selbst passen. Ob es sich um das Un-
vermogen handelt, auf einer Speisekarte im Restaurant das Ge-
richt herauszufinden, auf das man jetzt gerade Appetit hat, oder ob
man nicht weil}, ob man lieber Hotelfachfrau werden soll oder
Schneiderin: Wer keinen Zugang zu den eigenen somatischen Mar-
kern hat, dem fehlt die Instanz, die Zugang zu den gesammelten
Lebenserfahrungen verschafft und die bewerten kann, was ihm in
der Vergangenheit gutgetan und was ihm geschadethat.

Darum ist es fiir Personen, die auf der Skala »Kd&rperlos« einen
hohen Punktwert haben, lebensnotwendig, die Fahigkeit, soma-
tische Marker wahrzunehmen, zu trainieren. Hierbei gibt es be-
rechtigten Anlass zur Hoffnung. Anders als Phineas Gage ver-
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fiigen die meisten Menschen mit einem hohen »Kdorperlos«-Wert
in der Regel iiber ein normal arbeitendes, unverletztes Gehirn. Ist
dies tatséchlich der Fall, dann handelt es sich bei der mangeln-
den Fahigkeit, somatische Marker zu bemerken, lediglich um ein
Wahrnehmungsproblem. Und Wahrnehmung kann einstudiert
werden. Wie man den Gaumen fiir Geschmacksnuancensensibi-
lisieren kann, das Auge fiir Farbunterschiede in Graustufen, das
Ohr fiir verschiedene Stimmen, mit denen unterschiedliche Sop-
ranistinnen die Arie »Oh mio babbino caro« von Puccinisingen,
genauso kann man das eigene Feingespiir auf die somatischen
Marker einstimmen. Es braucht nur Ubung.

An der Universitit Ziirich haben wir uns intensiv mit der Ent-
wicklung eines Trainings befasst, das die Wahrnehmung von so-
matischen Markern verbessert. Julia Weber hat hierzu am Beispiel
von jungen Frauen mit Essstdrungen eine wissenschaftliche Stu-
die durchgefiihrt. Sie ist unter dem Suchbegriff »Weber« auf der
Seite www.zrm.ch zum kostenlosen Download zu finden. In Frau
Webers Arbeit ist das somatische Marker-Training beschrieben,
das sie untersucht hat, die Arbeitsblitter dazu sind im Anhang
ihres Manuskriptes zu finden. Bei stark ausgeprégter Problematik
von Korperlosigkeit, wie dies bei Patientinnen mit Essstorungen
der Fall ist, empfehlen wir, das somatische Marker-Training mit
professioneller Begleitung durchzufiihren.

Eine nur milde ausgepréigte Korperlosigkeit lasst sich auch gut
alleine dndern, wie das Beispiel von Lilli zeigt.

Die 30-jahrige Lilli bricht sofort in Trénen aus, als sie erzdhlen
soll, mit welchem Thema sie ins Seminar gekommen ist. Es ist
ihr peinlich, vor der ganzen Gruppe zu weinen und sich so iiber-
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haupt nicht im Griff zu haben. Sie ist Mathematikerin und arbeitet
fiir eine IT-Firma, die im EDV-Bereich Businesslosungen fiir die
Wirtschaft entwickelt. Das Seminar hatte mit einer Auswahl an
Bildern begonnen, die von der Kursleitung ausgelegt worden
waren. Die Teilnehmenden hatten die Aufgabe, sich ein Bild aus-
zusuchen, das in ihnen starke gute Gefiihle auslost. Lilli hatte
diese Reaktion bei sich bemerkt, als das Bild von einem Mustang
in ihr Blickfeld geriet, der wild und frei durch die argentinische
Steppe galoppiert.

»Mir war iiberhaupt nicht klar, wie gro mein Freiheitsdrang
geworden ist. Das habe ich vollig unterschétzt. Mein Leben in
der Firma ist fiir mich wie ein Gefdngnis, so als wiirde der frei-
heitsliebende Mustang immer nur in einem dunklen Stall gehal-
ten und diirfte sich nie bewegen.« In der darauffolgenden Nacht
traumt Lilli nur vom Galoppieren: Sie durchmisst unendliche
Weiten, und das vorherrschende Gefiihl in ihrem Traum ist die
Bewegung des kriftigen Tierkorpers, dessen Hufe Kilometer fiir
Kilometeriiberfliegen. Als wiirde sich im ganzen Korper eine lang
wahrende Verkrampfung 16sen, Muskel fiir Muskel. Der Korper
meldet sich. Nur Galopp, Galopp, Galopp und der weite Hori-
zont, sonst nichts. Was fiir ein Traumbild! Freiheit pur.

»lch habe meine starke Reaktion auch meinem Partner erzihlt«,
berichtet Lilli am Morgen des zweiten Seminartages. »Er war vol-
lig erstaunt und meinte, es sei ihm nicht klar gewesen, dass ich
dermallen gelitten hatte. Er habe schon gewusst, dass meine Situ-
ation nicht optimal gewesen sei, aber dass mein Ungliick so mas-
siv sei, habe er nicht bemerken kdnnen.«
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Der Partner von Lilli ist kein unsensibler Klotz. Denn er konnte
wirklich nichts bemerken von Lillis Verzweiflung. Warum? Weil
Lilli selbst ihre eigene Verzweiflung nicht wahrgenommen hat.
Sie hatte zwar schon bemerkt, dass sie auffillig oft unter Infek-
ten litt, immer wieder die Nebenhohlen verstopft waren und ein
standiges generelles Unwohlsein sie beherrschte. Auch ihre Stim-
mung war nicht optimal, und der Schlaf stellte sich nicht mehr
so regelmdBig ein wie frither. Aber Lilli hatte nie den Zusammen-
hang hergestellt zwischen diesen korperlichen Symptomen und
dem Job.

»Wir arbeiten rund um die Uhr, einige Kollegen schlafen sogar
im Biiro.« Lillis Chef zieht einen Auftrag nach dem anderen an
Land, ohne Riicksicht darauf, wie seine Leute diese Flut bewal-
tigen sollen. »Er sagt immer: »We are wizzards!««, lacht Lilli ver-
bittert. Zauberkrifte, ja, das braucht man auch, wenn man die-
sen Irrsinn durchhalten soll. Und der Anspruch an Qualitét, der
Lilli als sorgfiltige Person charakterlich in die Wiege gelegt
wurde, den kann sie in diesem Arbeitsumfeld komplett verges-
sen. Die Firma hat Lilli mit Haut und Haar geschluckt. Eigentlich
eine moderne Form der Sklavenhaltung.

Wie kam es, dass Lilli dieses schidliche Umfeld so lange ertragen
hat, ohne zu bemerken, was von der Gefiihlslage her an negativer
Bewertung vorhanden war? »Na ja, ich habe das schon irgend-
wie gemerkt, aber ich habe es nicht ernst genommenc, erklart sie
nach einigem Nachdenken. Die anderen Kollegen machten den
Wahnsinn ja schlielich auch mit. Lilli wollte nicht uncool sein.
Dem Chef der Firma war es mit seinem Motto »We are wiz-
zards!« gelungen, eine Stimmung im Betrieb zu erzeugen, welche
die allgemeine Uberarbeitung und Ausbeutung zum willkomme-
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nen Standard erklérte. Lilli befand sich in einem Umfeld, das eine
andere Bewertung des rasenden Arbeitstempos und der damit
verbundenen mangelnden Qualitét vorgab als ihre eigene: Das
Tempo wurde als wiinschenswert bewertet. Die somatischen Mar-
ker von Lilli hingegen gaben ihr mit Sicherheit schon recht friih
eine andere Bewertung durch: »Lilli, fiir dich ist diese Arbeits-
situation nicht positiv, sondern negativ.« Weil diese Bewertung
von Lilli jedoch nicht richtig wahrgenommen und interpretiert
wurde, musste der Korper zu immer drastischeren Mallnahmen
greifen, um sein Missvergniigen kundzutun.

Waire Lilli geiibter gewesen in der Wahrnehmung ihrer somati-
schen Marker, dann hétte sie sich schon viel frither Strategien
iiberlegen konnen, wie sie mit der schidlichen Arbeitssituation
umgeht. Wasistihre Lernaufgabe? Sie muss eigentlich nichts wei-
ter tun, als damit zu beginnen, ihren Bauchgefiihlen Aufmerk-
samkeit zu schenken und ihren Verstand fiir Losungen einzuset-
zen, die sowohl den Bewertungen der Bauchgefiihle Rechnung
tragen als auch verstandesméBig gut tragbar sind. Lilli hat durch
ihr Erlebnis mit den Galopp-Traumen jetzt eine erste Ahnung,
wie es sich anfiihlt, wenn der Korper seine Bediirfnisse auf ge-
sunde Art anmeldet. Sie nimmt sich vor, einmal im Monat in
Ruhe und mit viel MuBle durch die Weinberge hoch iiber der Stadt
zu spazieren, um mit Distanz zum Alltagsgetriebe die Ge-
fithlsbilanz des Monats aufzustellen. So bleibt sie in gutem Kon-
takt mit ihren somatischen Markern und kann nicht mehr so
leicht in eine Falle laufen, die ihr die Gesundheit raubt.
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Schnellentscheider/in

Frank fragte sich, ob er ein Kandidat fiir einen Burnout ist. »Ich
habe so viele Projekte am Laufen, dass ich nicht weill, wo mir
der Kopf steht«, erzdhlte er bei unserem ersten Kontakt und legte
ein Handy und zwei i-Phones vor sich auf den Tisch. »Sorry, ich
muss die Dinger anlassen, ich erwarte wichtige Nachrichten«, ent-
schuldigte er sich. Wahrend unseres Gespriachs wurden wir in der
Tat mehrfach unterbrochen. Nach jedem Telefonat nahm das Ge-
spriach einen anderen Verlauf, weil Frank eine Bemerkung zu dem
Inhalt machte, hierzu wieder eine Assoziation hatte, die er auch
noch erzdhlen musste, und von dieser Assoziation schnell zu einer
weiteren kam. RegelméBig hielt er irgendwann im Gespréchsfluss
inneund fragte: »Wovonwaren wir jetzt eigentlich ausgegangen?«

Frank ist ein typischer Schnellentscheider. Merkmal fiir diese Per-
sonen ist ihre leichte Entflammbarkeit, so nenne ich das gerne.
Ruck, zuck haben sich Schnellentscheider fiir ein Thema erwarmt
und folgen fasziniert der Spur, die dieses Thema legt. Sie sind
auch schnell begeisterungsfihig und haben eine grofle Begabung
dafiir, die somatischen Marker bei jeder Entscheidung stark und
deutlich zu spiiren. Besonders gut gelingt ihnen das bei den po-
sitiven somatischen Markern. Fiir Schnellentscheider ist die Welt
voller Wunder, und {iberall stobern sie interessante Ideen auf, die
es wert sind, umgesetzt zu werden.

Frank hat recht, wenn er fiirchtet, demnéichst ausgebrannt zu
sein. Denn die Gefahr von Schnellentscheidern besteht darin,
sich zu viel aufzuladen. Auf Dauer leiden sie auch darunter, dass
die einzelnen Projekte, die sie zugesagt haben, nicht genug
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durchdacht sind. Somatische Marker geben eine Bewertung iiber
einen allgemeinen Gesamteindruck ab, aber sie sind nicht in der
Lage, einen Plan zu machen. Dafiir braucht es den Mister-Spock-
Teil des Gehirns, den logischen Verstand.

Schnellentscheider finden sich darum in ihrem Leben regelméfig
in einem hausgemachten Chaos wieder. Sie hdren einseitig nur
auf die somatischen Marker und versdumen es, fiir die Projekte,
die tiber somatische Marker als »begehrenswert« eingestuft wur-
den, Riickmeldeschleifen mit dem Verstand einzubauen. Wie soll
die Finanzierung der Tanzwerkstatt denn exakt aussehen? Was
fiir ein Zeitplan ist realistisch fiir das Buchprojekt? Wie genau
sollen die Urheberrechte unter den Beteiligten geklart sein fiir die
Website-Idee, mit der man steinreich werden kann?

Charakteristisch fiir Schnellentscheider ist die schlechte Laune,
die sie bekommen, wenn ein Gesprachspartner die Rolle von Mr.
Spock einnimmt und solche Fragen stellt. »Sei doch nicht immer
so miesepetrig!« oder »Immer musst du in allem ein Haar in der
Suppe finden!« — das sind Vorwiirfe, die Personen, die mit
Schnellentscheidern zu tun haben, zu héren bekommen.

Dass Schnellentscheider schlechte Laune bekommen, wenn sie
nachdenken miissen und nicht sofort loslegen diirfen, hat damit
zu tun, dass der somatische Marker, der ein »Go!« anzeigt, auch
dafiir sorgt, dass ein entsprechender Handlungsimpuls in die
Wege geleitet wird. Man will etwas tun, aktiv werden, sich dem
Ziel anndhern. Und den Verstand einschalten heif3t fiir das psy-
chische System einer Person, die auf Anndherung eingestellt ist,
die Bremse reinzuhauen. Gebremst zu werden aber, wenn man
auf etwas zustrebt, macht drgerlich.
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Die grofle Herausforderung fiir Schnellentscheider besteht darin,
dass sie sich selber bremsen miissen. Sie miissen es also schaffen,
sich aus einer Euphorie, die sich immer angenehm anfiihlt, frei-
willig herauszuarbeiten und sich stattdessen in eine Mr.-Spock-
Verfassung zu begeben, die sich fiir sie deutlich langweiliger an-
fiihlt. Dieser Wechsel wird als nicht angenehm empfunden, und
darum ist es auch keine leichte Aufgabe, die die Schnellentschei-
der vor sich haben. Sie miissen lernen, sich selbst zu verlang-
samen. Der Lohn fiir diese Selbstbremsung liefert aber ange-
nehme Aussichten. Es winken ein aufgerdumtes Leben, ein iiber-
schaubarer Terminkalender, das Gefiihl, die eigenen Projekte im
Griff zu haben und auf sicherem Boden arbeiten zu konnen.

Wie kann man Selbstbremsung in das eigene Leben bringen?
Hierzu gibt es zwei Moglichkeiten: eine Person, die vom Natu-
rell her Mr. Spock ist, als Ratgeber heranzuziehen. Oder beisich
selbst genau zu merken, wann der positive somatische Marker
gerade wieder dabei ist, einen Steppenbrand der Euphorie zu ent-
fachen, und dann sofort eine Denkpause einzulegen. Die Faust-
regel fiir Frank heiB3t: »Wenn ich das heif3e, rote Vulkangefiihl bei
mir bemerke, dann sage ich mir: Lass uns fiinf Minuten nach-
denken.«

Der Verstand braucht Zeit, um sein Ergebnis abzuliefern, und
diese Zeit kann sich ein Schnellentscheider routinemifig ver-
schaffen. Der positive somatische Marker hat dann nicht mehr
den Stellenwert, sofort eine Entscheidung auszuldsen, sondern
ist der Anlass, die Riickmeldeschleife zum Verstand aufzubauen.
Frank hat durch diese MaBBnahme innerhalb eines Jahres sehr viel
mehr Entscheidungen getroffen, die er nachhaltig als gut erlebt.
Die Schnellschiisse von frither tauchen ab und zu noch auf, sind
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aber deutlich weniger geworden. Er hat jetzt nur noch ein einzi-
ges i-Phone und auBlerdem regelmifig Zeit zum Mountainbiken,
weil er seinen Tagesablauf mithilfe von Mr. Spock besser struk-
turieren kann.

Unsicher

Personen mit einem hohen Wert auf der Skala »Unsicher« spii-
ren ihre somatischen Marker stark und deutlich. Was ihnen fehlt,
sind Strategien, um fehlende Ubereinstimmung von Verstand und
somatischem Marker zu koordinieren. Die Unsicherheit im Um-
gang mit somatischen Markern macht sich vor allem darin be-
merkbar, dass man eine einmal getroffene Entscheidung spéter
bereut. Meistens ist die Reue damit verbunden, dass unsichere
Personen sich zu irgendetwas haben breitschlagen oder iiber-
reden lassen.

»lch spiirte sofort den Klumpen im Magen, als meine Kollegin
mich bat, das Sitzungsprotokoll fiir diese Woche zu iiberneh-
meng, berichtet Agnes, kaufminnische Angestellte bei einem
Einrichtungshaus, im Nachhinein. »Ich war mit drei Vertrd- gen
im Riickstand und hatte sowieso schon Uberstunden ein- geplant.
Aber sie kriegt dann immer so einen Hundeblick, und damit
erreicht sie alles bei mir.« Im Gegensatz zu Personen mit der
Korperlosen-Problematik spiliren Personen mit einem hohen
Unsicherheits-Score sofort, wie sich die somatischen Marker mel-
den. Das geht auch immer gut, solange sie nicht in einen Kon-
flikt zwischen verschiedenen Motiven geraten. Im Falle der Kol-
legin steckte Agnes im Konflikt zwischen ihrer eigenen Notund
der Not der Kollegin, die Agnes deutlich mitfiihlen konnte. Und
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schon war sie liberrumpelt. In diesen Féllen hilft es, immer das
Zauberwort »Moment« bei sich zu tragen. Denn Motivkonflikte
werden nie dadurch gelost, dass man die eine Halfte des Konflik-
tes einfach tibergeht. Um zu einer Losung zu kommen, braucht
es mehrere Riickmeldeschleifen zwischen Verstand und somati-
schen Markern, den Vorgang des klugen Entscheidens eben.

Das néchste Mal, so nimmt sich Agnes vor, rdumt sie der Lo-
sung eines Motivkonfliktes die Zeit ein, die sie braucht, um zu
einer guten Losung zu kommen. Und bevor keine gute Losung
gefunden wurde, wird nicht entschieden. In diesem Punkt, so
nimmt sie sich vor, wird sie rigoros. »Das betrifft auch Zusagen
zu Gartenfesten am freien Wochenende, Anfragen fiir Kuchen-
backen am Kindergeburtstag und Bitten nach Katzenfiittern wéh-
rend zweiwochiger Urlaube: Nichts wird mehr entschiedenohne
das Zauberwort >Moment< und ausreichend Zeit fiir anstidndige
Riickmeldeschleifen. Mit der Uberrumpelung ist es ein fiir alle
Mal vorbei.«

Das Gefiihl, das wahre Leben rausche an ihnen vorbei, von dem
Personen mit einem hohen Wert auf der Unsicher-Skala oft be-
richten, hingt damit zusammen, dass sie sich nicht die Zeit neh-
men, ihr Leben so zu gestalten, dass ihre Entscheidungen ihren
Bediirfnissen entsprechen. Wer sich nicht diese Zeit nimmt, not-
falls auch mit Nachdruck, der lebt immer das Leben von an-
deren. »Ach, das eine Mal halt ich das schon aus« oder »Na ja,
eine Woche Spétdienst bringt niemanden um« oder »Was soll’s,
man kann ja den Urlaub auch verschieben, es gibt schlimmere
Probleme auf dieser Welt« sind typische AuBerungen, mit de-
nen diese Personengruppe ihre eigenen Bediirfnisse wieder und
wieder hintanstellt. Es stimmt wirklich, noch niemand ist an ei-
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nem Sitzungsprotokoll gestorben, auch Katzenklosleeren hat
noch keinen umgebracht. Was das Leben der Unsicheren jedoch
auf Dauer beschwerlich macht, ist die Summe vieler kleiner fal-
scher Einzelentscheidungen. Doch zum Gliick lasst sich das én-
dern. Mit dem Zauberwort »Moment« und der Erlaubnis, sich
schon in diesem Leben das Recht auf personliches Wohlbefinden
zu sichern.

Feedback-Entscheider/In

Wer einen hohen Punktwert auf dieser Skala hat, macht alles
richtig. Entscheidungen, die mit Feedbackschleifen zwischen
Verstand und Bauchgefiihl getroffen werden, sind kluge Ent-
scheidungen. Sie sind nach bestem Wissen und im Einklang mit
dem personlichen Erfahrungsschatz nach einem ausgereiften Pro-
zess getroffen worden. Wer seine Entscheidungen auf diese Weise
trifft, baut sich liber die Jahre hinweg ein gutes Leben auf. Gra-
tulation!
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